GEBRATENES SCHWEINEFILET MIT MANDEL-BROKKOLI,

Kartoffeln und AprikosensoRe

Schweinefilet vorw. festk. Kartoffeln

e N

Aprikosenchutney Schalotte

Aufgrund der aktuellen Situation kann

es verstarkt zu Zutatenanderungen in korniger Senf Huhnerbrihe
unseren Rezepten kommen. _
Bitte beachte daher folgendes: ﬁf,\
« Priife immer die Allergene, mégliche Spuren e
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes) Brokkoli Mandelblattchen
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung.
« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder
durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit Butter

Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,
Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W26

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis!
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Wasche das

GEHT'S

ZU BEGINN

Schalotte abziehen, halbieren, in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
in eine kleine Schiissel umfillen. 100 g [130 g |
180 g| Wasser~, Hithnerbriihe, Senf und
Aprikosenchutney in den Mixtopf geben und
15 Sek./Stufe 4,5 vermischen. SoRenmix in
ein hohes Riihrgefal umfiillen.

Kartoffeln nach Belieben geschalt

oder ungeschaltin 2 - 3 cm groRe,
mundgerechte Stiicke schneiden und in den
Gareinsatz geben.

DAMPFGAREN

Nach der Vorgarzeit Varoma abnehmen,
6ffnen (Achtung: heil!) und Brokkoliréschen
in den Varoma-Behalter geben. Varoma-
Einlegeboden in den V-Behalter einsetzen.
Varoma wieder verschlief3en, aufsetzen und
12 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen die SoRe kochen.

trocken.

VORGAREN

Eventuell iberstehende Kartoffeln in den
Varoma-Behalter geben. Varoma verschlielRen.
500 g Wasser" in den Mixtopf geben,
Gareinsatz einsetzen, Varoma aufsetzen und
14 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen Varoma-Einlegeboden so
mit Backpapier belegen, dass die seitlichen
Garschlitze frei bleiben. Schweinefilets in
46 8] gleich grolRe Medaillons schneiden,
mit Salz* und Pfeffer- wiirzen und mit dem
Rezept fortfahren.

SOSSE KOCHEN

Pfanne erneut auf mittlerer Stufe erhitzen
und ohne Zugabe von Fett zerkleinerte
Schalotten 3 Min. farblos anschwitzen.
Pfanneninhalt mit dem vorbereiteten
SoRenmix abloschen, Butter hinzufiigen
und alles zusammen 2 - 3 Min. kochen, bis
die SoBe angedickt ist. SoBe mit Salz* und
Pfeffer  abschmecken.

Wasche Deine Hénde vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.
ab und tupfe das mit
Neben dem Thermomix® benétigst Du s

s und

FLEISCH BRATEN

Mandelblattchen in einer groflen Pfanne
2 -3 Min. goldbraun rosten, bis diese fein
duften. AnschlieBend aus der Pfanne nehmen.

Inder Pfanne 1EL[174 EL | 2 EL] O erhitzen,
Schweinemedaillons darin 2 - 3 Min.
rundherum scharf anbraten und auf den
Varoma-Einlegeboden legen.

Brokkoli in mundgerechte R6schen schneiden
oder brechen.

ANRICHTEN

Kartoffeln, Medaillons und Brokkoli
nebeneinander auf Tellern anrichten,
SoRe dazugeben und Brokkoli mit
Mandelblattchen bestreuen.

ZUTATEN

: Schweinefilet 250g 375g 500g
: vorw. festk. Kartoffeln 500g 800g 1.000g
Aprikosenchutney 50g  75g 100g
: Schalotte 1 1 2
korniger Senf 17g 40g 40¢g
Hiihnerbriihe 4g 6g 8g
Brokkoli L | 250g  500g  500g
Mandelblattchen 10g 20g 20g
Butter 20g  20g 40g
Wasser™ fuir Schritt 1 100g : 130g : 180g
Wasser* fiir Schritt 2 500¢g
Ol* fiir Schritt 3 1EL : 15EL: 2EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas Ubrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 413 kJ/99 keal : 2.605 kJ/623 kcal
Fett 4,11g 2598¢g
- davon ges. Fettsauren 1,25¢ 7,88¢g
Kohlenhydrate 8,57¢g 54,09g
- davon Zucker 235g 14,85¢g
Eiweil 6,46 g 40,82¢g
Salz 0,315g 1,989g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

.+ aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
- Produktidnderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
. die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

Senf 5) Milch 6) Fische 7) Schalenfriichte

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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